
跳
出
逆
境
的
七
月

为克服问题或担忧
迈出一小步

以宏观的角度
来看待问题

把最基本的事做好
健康饮食、保持
运动、按时睡觉

运用你的一项优势
来迎接今天的挑战

挑战消极的想法
换一种方式看待它

当意识到自己想
强烈批判别人时

请尝试用友善相待

回想人生中的
低潮期，是什么

帮助你度过难关的

培养成长思维
把“我不能”改为

“我尚未能”

与信任的人联系
分享自己的感受

停一停，深呼吸
并感觉到脚踏实地

放下小事
专注于重要的大事

到户外活动
保持头脑清醒

当自己反应过激
变得紧张时，请停
下来做个深呼吸

写下三件让你觉得
充满希望的事情

在有需要时
主动寻求帮助

在困难的情况下
寻找积极的事物

通过做一些自己
真正喜欢的事情

来改变心情

设定一个现实可行
的目标迈出第一步

请记住
所有的情绪和困境
都终将随时间流逝

如果无法改变现状
就改变自己的态度

即使今天过得并不
如意，也请写下

值得感恩的三件事

避免对自己说
“必须”或“应该”

寻找有趣的方法来
分散对自己无益的

想法的注意力

从错误之中
发掘到积极的一面

想想今天
值得期待的东西

写下自己担忧的事
并将其留到特定的

“担忧时间”

当出现问题时
停下来，善待自己

想想可以从最近的
问题之中学到什么

星期六 星期日星期一 星期二 星期三 星期四 星期五

做个现实的乐观
主义者，专注于

有能力做好的事情

向朋友、家人
或同事寻求支持

请记住
生活难免会有挣扎
这是人生的一部分
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